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Poprzednie numery „Markowej Apteki” po-
zwoliły nam poznać właściwości proliny czy 
L-argininy. Kolejnym ważnym aminokwa-
sem, o którym powinien usłyszeć każdy czy-
telnik naszego magazynu, jest metionina.

Metionina należy do aminokwasów eg-
zogennych, czyli dostarczanych z pożywie-
niem (nasz organizm nie ma zdolności jego 
syntezy). Jako jeden z dwóch aminokwasów 
posiada ona w swojej budowie atomy siarki, 
które determinują jej właściwości. Ponadto 
uczestniczy w cyklu metylacyjnym, podczas 
którego powstaje glutation – silny antyoksy-
dant. Dostarcza również niezbędnych grup 
metylowych do syntezy choliny oraz kreatyny.

METIONINA W DIECIE
Wspomnieliśmy, że metionina należy do 
aminokwasów egzogennych, a jej właściwo-
ści wpływają na zachowanie prawidłowych 
funkcji wątroby czy naczyń krwionośnych. 
Spożywanie jakich produktów dostarczy 
nam optymalne ilości tej substancji? Zawar-
tość metioniny w  białkach pochodzenia 
zwierzęcego mieści się od 2% do 4%, nato-
miast w białkach roślinnych od 1% do 2%. 
Do produktów szczególnie bogatych w me-
tioninę należą m.in.:

 jaja,
 mięso,
 ryby,
 sery (w tym parmezan),
 mleko,
 �nasiona (sezamu, roślin strączkowych, 

lnu),
 orzechy brazylijskie,
 pestki dyni.

METIONINA A MIAŻDŻYCA
Korzystne działanie metioniny jest doceniane 
w profilaktyce miażdżycy. Na czym ta ochro-
na właściwie polega? Jednym ze związków, 
który niszczy śródbłonek naczyń, jest homo-
cysteina. Dlatego jej wysoki poziom wzmaga 
procesy odkładania się tłuszczu, a w konse-
kwencji prowadzi do tworzenia się blaszek 
miażdżycowych. Metionina przekształca się 
właśnie w homocysteinę, ta z kolei w towa-
rzystwie witaminy B12 oraz kwasu foliowego, 
z powrotem w metioninę. Powyższe reakcje 
obejmują tzw. cykl metylacyjny. W zdrowym 
organizmie poziom homocysteiny jest stabil-
ny i nie przyczynia się ona do rozwoju miaż-
dżycy. Sytuacja może ulec zmianie u pacjen-
tów, u  których występują niedobory m.in. 
witaminy B12 i kwasu foliowego.

Warto również wspomnieć o możliwości 
przekształcenia się metioniny w cysteinę, do 
którego zachodzi w obecności witaminy B6 
(transsulfuracja).

Zbadano także bezpośredni wpływ nie-
doboru metioniny na organizm. Wyniki do-
wiodły, iż mała ilość metioniny powoduje, że 
tłuszcze częściej ulegają peroksydacji (reak-
cji, w której wolne rodniki niszczą błonę ko-
mórkową), co zwiększa ryzyko wystąpienia 
miażdżycy. Dla wszystkich osób dbających 
o zdrowie priorytetem powinno być zarówno 
dostarczanie samej metioniny, jak i związ-
ków niezbędnych do jej przemiany. Pamię-
tajmy, że miażdżyca może przyczynić się do 
wystąpienia udaru mózgu czy zawału serca.

HEPATOPROTEKCJA I GLUTATION
Do istotnych zadań metioniny należy ochro-
na wątroby i udział w procesach detoksyka-
cji. Stanowi ona niezbędny składnik do 
przeprowadzenia procesu syntezy glutatio-
nu – substancji o charakterze antyoksyda-
cyjnym. Posiada on zdolność zwalczania 
toksyn mogących uszkodzić wątrobę. Kolej-
nym przykładem jego pozytywnego działa-
nia jest usuwanie szkodliwych związków, 
które pojawiają się w wyniku metabolizmu 
powszechnie stosowanych leków przeciw-

bólowych np. paracetamolu. Powyższe zja-
wisko nie należy do skomplikowanych – pa-
racetamol w  organizmie przekształca się 
w N- acetylo-para-benzochinon, który jest 
toksyczny. Glutation wiąże powstały zwią-
zek, dzięki czemu zostaje on unieczynniony 
i usunięty z ciała. Jeśli dostarczona jest wy-
starczająca ilość metioniny, to powstaje 
odpowiednia ilość glutationu i procesy de-
toksykacji zachodzą prawidłowo, a  nasza 
wątroba nie zostaje uszkodzona nadmia-
rem toksyn.

Należy pamiętać, że spektrum pozytyw-
nego działania glutationu jest o wiele szer-
sze. Uczestniczy on również w  procesach 
przyswajania miedzi i  cynku, bardzo waż-
nych dla naszego organizmu minerałów. 
Wpływa także na rozmnażanie i  niektóre 
funkcje limfocytów, przyczyniając się do 
usuwania bakterii czy wirusów. Niestety 
z wiekiem w naszym organizmie ilość gluta-
tionu stopniowo obniża się.

LŚNIĄCE I ZDROWE WŁOSY
Metionina to bardzo ważny aminokwas 
wpływający na poprawę kondycji włosów. 
Wszystko za sprawą obecności w tym związ-
ku siarki. Stanowi on składnik białka, kera-
tyny – głównego budulca włosów. Zbyt mała 
ilość siarki może stać się powodem słabych, 
łamliwych i  nieodpornych na czynniki ze-
wnętrzne włosów i paznokci. Dlatego warto 
przy wyborze produktu do pielęgnacji spraw-
dzić, czy posiada on aminokwasy siarkowe 
np. metioninę.

DLACZEGO WARTO ZADBAĆ 
O PRAWIDŁOWY POZIOM METIONINY?
 chroni wątrobę przed działaniem toksyn,
 �zapobiega uszkodzeniu śródbłonka naczyń 

krwionośnych (profilaktyka miażdżycy),
 łagodzi objawy depresji,
 �chroni drogi moczowe oraz żółciowe (za-

pobieganie tworzeniu się złogów),
 �wspomaga leczenie trądziku (wpływ na 

wydzielanie sebum),
 �poprawia kondycję włosów i paznokci.

Niedoceniany aminokwas 
– METIONINA
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Drodzy Czytelnicy!
Z ogromną przyjemnością pragniemy zapre-

zentować kolejny numer „Markowej Apteki”! 
Bardzo cieszymy się, że już od kilkunastu mie-
sięcy towarzyszą nam Państwo w tej zachęcają-
cej o  dbanie o  zdrowie, pełnej praktycznych 
porad podróży po świecie odkryć medycznych.

We wrześniowym wydaniu poradnika „Mar-
kowa Apteka” znajdą Państwo wiele ciekawo-
stek, porad lekarzy i farmaceutów, wskazówek 
dietetycznych oraz informacji na temat prze-
różnych leków i suplementów. Na pierwszych 
stronach magazynu mieści się artykuł na temat 
METIONINY. Dlaczego ten aminokwas jest tak 
interesujący i co powinniśmy o nim wiedzieć? 
Metionina jest organicznym związkiem che-
micznym, który ze względu na swoją budowę 
i właściwości zaliczany jest do grona amino-
kwasów egzogennych –  substancji chemicz-
nych niezdolnych do produkcji przez ludzki 
organizm w samodzielny sposób. Podobnie jak 
cysteina stanowi jeden z dwóch aminokwasów 
siarkowych, co jest podyktowane obecnością 
reszty siarkowej, jaka zostaje przyłączona do 
jej cząsteczek w trakcie metylacji.

Jeśli chcemy uzupełnić codzienną dietę 
w metioninę, powinniśmy w pierwszej kolejno-
ści zadbać o to, by w naszym menu znalazły 
się: brukselka, brokuły, fasola, groch, orzechy 
brazylijskie, ziarna sezamu i niektóre artykuły 
zbożowe, a przede wszystkim mięso, jaja i ry-
by. Znaczne ilości metioniny są zauważalne 
w kazeinie, jednej z najdłużej trawionych frak-
cji białkowych pochodzącej z mleka. Jaką rolę 
odgrywa ten związek? Zachęcamy Państwa do 
lektury magazynu.

Na łamach wrześniowego wydania umieś-
ciliśmy także artykuł na temat najczęściej wy-
stępujących zaburzeń neurologicznych: BÓLÓW 
GŁOWY i PLECÓW. Uwagę poświęciliśmy mi-
grenie i  rwie kulszowej, jednak nie zabrakło 
również informacji na temat innych chorób. 
O tym, jak się je rozpoznaje i leczy, przeczytają 
Państwo na stronach 4 i 5.

NIE ZAPOMNIELIŚMY O NASZYCH POCIE-
CHACH! W związku z tym, że zwykle większość 
porad i wywiadów dotyczy osób dorosłych, po-
stanowiliśmy w tym wydaniu poświecić więcej 
uwagi dzieciom oraz dolegliwościom, które 
doskwierają im szczególnie w okresie jesienno-
-zimowym. Do rozmowy zaprosiliśmy dr Paw-
lik, która udzieliła niezwykle interesującego 
i  pouczającego wywiadu. Czy wiedzieli Pań-
stwo, że dzieci powinny przyzwyczajać się do 
niskich temperatur już od pierwszych tygodni 

życia? A  hartowanie i  oswajanie z  zimnym, 
świeżym powietrzem to najlepszy sposób na 
dobrą odporność, a zarazem świetna recepta 
na zachowanie zdrowia w naszym klimacie? Dr 
Pawlik podpowiedziała nam, jak bezpieczne 
uodparniać nasze dzieci na niesprzyjające 
czynniki zewnętrzne. Co więcej, poruszyliśmy 
tematy związane z suplementami diety, szcze-
pieniami i  ich znaczeniem oraz wiele innych 
ciekawych kwestii. Koniecznie zajrzyjcie na 
stronę 10, żeby dowiedzieć się wszystkiego na 
temat dbania o zdrowie i dobre samopoczucie 
naszych dzieci!

Chłodne dni to nie tylko czas przeziębień 
oraz obniżonej odporności na patogeny. Jesień 
i  zima to niezwykle trudne okresy dla skóry 
dziecka. Nie zapominajmy o tym, że nasze po-
ciechy są bardzo wrażliwe na drastyczne zmia-
ny temperatury. Aby pomóc Państwu w wybo-
rze odpowiednich preparatów dla ochrony 
skóry dziecka, umieściliśmy w  tym wydaniu 
artykuł na temat produktów z  serii Mustela, 
które są nie tylko polecane przez naszego goś-
cia, dr Pawlik, ale również załogę „Markowej 
Apteki”.

Atopowe zapalenie skóry to coraz częstszy 
problem dermatologiczny, który charakteryzu-
je się intensywnym wysuszeniem, świądem 
oraz poczuciem dyskomfortu, niekiedy bardzo 
dokuczliwego. Zazwyczaj przypadłość ta poja-
wia się od trzeciego miesiąca życia i ustępuje 
po kilku latach, a jej podłoże stanowią czynniki 
genetyczne i środowiskowe.

Osoby, które w  dzieciństwie przebyły tę 
chorobę, będą już zawsze miały suchą, wyma-
gającą szczególnej pielęgnacji skórę. Jest to 
niestety jeden z wielu problemów, z którymi 
zmagają się rodzicie. Mustela tworzy produkty 
poświęcone dzieciom, dlatego są niezwykle 
bezpieczne, a przy tym skuteczne. Dobroczyn-
ne składniki pochodzące prosto z  dobro-
dziejstw natury stanowią podstawę wszystkich 
preparatów pielęgnacyjnych tworzonych przez 
tę renomowaną markę. Kosmetyki firmy Mu-
stela są polecane do ochrony wrażliwej skóry 
dzieci i niemowląt. Marka ta opracowała także 
specjalistyczne produkty do pielęgnacji ciała 
po porodzie. Chcesz dowiedzieć się więcej? Zaj-
rzyj na stronę 13!

CELEM I  MISJĄ „Markowej Apteki” jest 
SZEROKO POJĘTE PROMOWANIE ZDROWIA, 
zrównoważonego trybu życia oraz wszelkich 
metod leczenia nie tylko za pomocą tradycyj-
nych leków i skalpela, ale głównie za pomocą 
wiedzy i profilaktyki.

PARADA PUŁASKIEGO odbywająca się 
w pierwszą niedzielę października na repre-
zentacyjnej Piątej Alei na Manhattanie, to naj-
większe polonijne wydarzenie w nowojorskim 
okręgu konsularnym. Każdego roku gromadzi 
w jednym miejscu tysiące Polaków dumnych ze 
swojej polskości i  tradycji, które przekazują 
młodemu pokoleniu.

Setki uczestników pochodu stanowią także 
Amerykanie polskiego pochodzenia, którzy za-
chowali pamięć swoich przodków, kultywując 
poczucie polskości w swoich domach i sercach. 
W związku z tym, że „Markowa Apteka” jest 
integralną częścią Polonii w Nowym Jorku, nie 
może nas tam zabraknąć. Parada Pułaskiego 
jest dowodem na to, że Polacy w żyjący w tym 
mieście stanowią jedną, wielką rodzinę. Jest 
nas wielu, a dzięki współpracy rośniemy w siłę 
dzień po dniu.

Pragniemy, aby wszyscy Polacy przebywa-
jący na emigracji czuli się dumni ze swojego 
pochodzenia i korzeni. Aby pielęgnowali wie-
dzę o dziedzictwie narodowym i historii nasze-
go kraju. Wszystkich, którzy będą obecni na 
tegorocznej Paradzie Pułaskiego w NYC, zapra-
szamy do polskiej dzielnicy Greenpoint. W Na-
szej Markowej Aptece, goszczącej wszystkich 
Polaków z wielką radością i zrozumieniem dla 
ich indywidualnych potrzeb, będą mogli zaopa-
trzyć się w niezbędne dla zachowania zdrowia 
produkty.

Jeszcze raz dziękujemy za wsparcie oraz 
zapraszamy do Markowej Apteki osobiście 
oraz za pośrednictwem magazynu „Markowa 
Apteka” lub Internetu!

Do zobaczenia!

Apteka  
       z misją
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Gdy rwa kulszowa i ból głowy 
ścinają z nóg – WYLECZMY  
te uciążliwe dolegliwości!
Istnieje wiele chorób neurologicznych, które 
różnią się nie tylko objawami, ale również 
przebiegiem procesu chorobowego, realizo-
wanymi terapiami oraz rokowaniami. Choro-
by neurologiczne wpływają znacząco na stan 
psychiczny chorego i funkcjonowanie jego or-
ganizmu. Mogą obejmować centralny układ 
nerwowy, nerwy oraz naczynia krwionośne, 
których zadaniem jest dostarczanie krwi do 
mózgu. Najpowszechniej występujące to bóle 
głowy, bóle pleców (kręgosłupa) czy stany 
padaczkowe.

Jedną z przypadłości, która pojawia się bar-
dzo często szczególnie u osób w średnim i doj-
rzałym wieku, jest tzw. rwa kulszowa.

Rwa kulszowa, lumbago, korzonki – tak po-
tocznie nazywany jest każdy ból w okolicy lę-
dźwiowej. Tymczasem oznaczają one różne 
schorzenia. Na czym polega różnica? Tego do-
wiecie się Państwo z lektury poniższego arty-
kułu.

RWA KULSZOWA
Rwa kulszowa jest schorzeniem, które wystę-
puje niezwykle często. W większości wypad-
ków dotyczy osób w wieku dojrzałym, jednak 
osoby bardzo młode również mogą zmagać się 
z  tą dolegliwością. Rwą kulszową określamy 
ból promieniujący od odcinka lędźwiowo-krzy-
żowego kręgosłupa do pośladka, tylnej po-
wierzchni uda, podudzia i  stopy. Przyczynę 
dyskomfortu stanowi ucisk na nerw kulszowy, 
który jest najdłuższym i najgrubszym nerwem 
w ludzkim ciele. Nerw kulszowy jest tworzony 
przez korzenie nerwowe wychodzące z kręgo-
słupa w odcinku lędźwiowym oraz krzyżowym. 
Korzenie te łączą się w jeden nerw i dalej bieg-
ną z  miednicy przez otwór kulszowy wzdłuż 
tylnej części uda.

Istnieje wiele przyczyn wywołujących rwę 
kulszową. Do tych najczęstszych możemy za-
liczyć ucisk na korzenie nerwowe w kanale 
nerwowym przez fragment krążka między-
kręgowego (tzw. dyskopatia), znaczne zwę-
żenie kanału kręgowego spowodowane 
zmianami zwyrodnieniowymi kręgosłupa lub 
kręgozmykiem, ucisk korzeni przez guzy no-
wotworowe bądź zmiany ropne w  kanale 
kręgowym oraz wady postawy, takie jak sko-
lioza lub lordoza.

Głównym objawem rwy kulszowej jest ból. 
W większości wypadków nasila się on przy po-
ruszaniu, jednak niektóre pozycje sprzyjają 
zmniejszeniu jego odczuwania. Przykładowo 
jazda na rowerze okazuje się bardzo pomocna 
dla wszystkich cierpiących na rwę kulszową, 
ponieważ specyficzne ustawienie kręgosłupa 
powoduje zminimalizowanie ucisku na korze-
nie nerwowe.

Do głównych objawów rwy kulszowej należą:
• �ból dolnego odcinka lędźwiowo-krzyżo-

wego kręgosłupa – objaw początkowy,
• �silny, rwący, przeszywający ból promie-

niujący od okolicy lędźwi bądź pośladków 
do uda, łydki bądź stopy; ból utożsamia-
ny jest z uczuciem drętwienia, mrowie-
nia, drażnienia prądem elektrycznym,

• osłabienie mięśni.

Należy pamiętać, że niektóre objawy nale-
żą do grupy tzw. objawów alarmowych, czyli 
takich, które wymagają niezwłocznej inter-
wencji lekarskiej. Zignorowane mogą dopro-
wadzić do trwałego uszkodzenia ciała. Do 
nich należą: zaburzenia czucia, problemy 
z  oddawaniem moczu lub stolca (lub brak 
kontroli nad tymi czynnościami), znaczne 
osłabienie bądź paraliż kończyny dolnej, cha-
rakterystyczne opadanie stopy lub niemoż-
ność stanięcia na palcach w związku z bólem 
lub osłabieniem mięśniowym.

To jak długo atak rwy kulszowej trwa, jest 
kwestią indywidualną, zależną od przyczyny uci-
sku na nerw. Niektórzy pacjenci mogą odczuwać 
ból tylko przy wykonywaniu specyficznych czyn-
ności. Inni natomiast mogą być zmuszeni do 
zmagania się z bólem w permanentny sposób.

Czynniki ryzyka rwy kulszowej
Jednym z czynników podwyższających ryzyko 
wystąpienia rwy kulszowej jest wiek, a to z po-
wodu niepełnego odżywienia dysków (krążków 
międzykręgowych) u ludzi w wieku 30–40 lat. 
Następnie zawód – wykonywana praca, która 
wymaga np. podnoszenia ciężkich przedmio-
tów. Siedzący tryb życia –  ludzie, którzy nie 
uprawiają sportu i  prowadzą statyczny tryb 
życia, są bardziej narażeni na rozwój rwy kul-
szowej w porównaniu do osób aktywnych fi-
zycznie. Niewłaściwa dieta – niedobory powo-
dują degenerację krążka międzykręgowego 

i pogarszają trofikę tkanek. Bardzo ważne jest 
też odpowiednie nawodnienie organizmu. 
Nadwaga oraz ciąża mogą także stanowić 
przyczynę wystąpienia rwy kulszowej.

Jak się diagnozuje to schorzenie?
Diagnozę stawia się na podstawie wyniku 

rezonansu magnetycznego kręgosłupa lę-
dźwiowego oraz w pewnych sytuacjach za po-
mocą tomografii komputerowej i  zdjęć RTG 
kręgosłupa L-S.

Bardzo czułym sygnałem jest objaw Laseque’a 
(„straight leg rise”). Pacjent znajduje się w po-
zycji leżenia tyłem. Terapeuta zgina kończynę 
dolną w stawie biodrowym. Jeśli podczas ruchu 
pojawią się dolegliwości bólowe w odcinku lę-
dźwiowym bądź kończynie dolnej, może to 
świadczyć o obecności rwy kulszowej.

Jak leczy się rwę kulszową?
Kinezyterapia jest jedną z najskuteczniej-

szych metod leczenia rwy kulszowej. Fizjote-
rapeuta układa ćwiczenia rehabilitacyjne indy-
widualnie do stanu pacjenta. Wspomaga i kon-
troluje poprawność ich wykonywania do mo-
mentu, w którym dana osoba będzie w stanie 
kontynuować je samodzielnie w domu. Ćwicze-
nia w basenie i ciepłej wodzie mogą zrelakso-
wać napięte mięśnie oraz zmniejszyć nasilenie 
bólu. Ponadto dzięki nim poprawia się rucho-
mość kręgosłupa, dąży się do równowagi mięś-
niowej, przywrócenia elastyczności przykurczo-
nych struktur, reedukuje się wzorce ruchowe 
oraz wzmacnia głębokie mięśnie stabilizujące. 
Przykładem ćwiczeń na rwę kulszową są ćwi-
czenia wyprostne McKenziego. Przez wielu 
specjalistów jest stosowana również fizykote-
rapia klasyczna.

Masaż w rwie kulszowej odgrywa bardzo 
ważną rolę – rozluźnia mięśnie, których skurcz 
i napięcie mogą potęgować ból i utrudniać te-
rapię. Co więcej, prowadzi on do wytworzenia 
endorfin (hormonów szczęścia), które mają 
działanie przeciwbólowe. Masaż jest jednym 
z elementów kompleksowej walki z tą dolegli-
wością.

Farmakologiczne leczenie rwy kulszowej 
polega na zastosowaniu leków przeciwbólo-
wych oraz przeciwzapalnych (ibuprofen, na-
proksen).

Lekarz może przepisać także leki zawiera-
jące baklofen, tyzanidynę lub tolperizon, które 
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zmniejszają napięcie mięśni. Leczenie rwy 
wspomagają także witaminy z grupy B: B1, B6, 
B12, które poprawiają funkcjonowanie układu 
nerwowego. W razie problemów ze snem spe-
cjalista może zalecić także preparaty o działa-
niu uspokajającym, nasennym.

Bardzo skuteczną metodą jest również tzw. 
kinesiotaping, czyli specjalne taśmy, które 
przykleja się na skórę pacjenta. W zależności 
od zastosowanej techniki ich działanie można 
wykorzystać jako pomoc w utrzymaniu prawid-
łowej postawy ciała bądź zmniejszenia dolegli-
wości bólowych.

Jeśli leczenie zachowawcze nie przynosi 
poprawy bądź pojawiają się wcześniej wspo-
mniane „objawy alarmowe”, należy wdrożyć 
leczenie operacyjne. Wybór metody leczenia 
uzależniony jest od czynnika, który przyczynia 
się do powstawania rwy kulszowej.

BÓLE GŁOWY  
– RÓŻNICOWANIE, DIAGNOZOWANIE
Bóle głowy są bardzo powszechne, ponieważ 
zmaga się z  nimi ponad 70% Polaków. Ile 
osób, tyle rodzajów tej uciążliwej dolegliwo-
ści, ale jedno jest pewne – nikt z nas za nią nie 
przepada. Wpływa niekorzystnie na samopo-
czucie i bardzo obniża jakość naszego funk-
cjonowania.

Istnieją różne rodzaje bólów głowy. Do tych 
najczęstszych zaliczamy:

• napięciowe bóle głowy,
• klasterowe bóle głowy,
• �migreny lub bóle głowy związane z zato-

kami,
• bóle hormonalne,
• bóle głowy po kofeinie,
• bóle nadciśnienia,
• odbicia głowy,
• pourazowe bóle głowy.

Światowa Organizacja Zdrowia wskazuje, że 
od czasu do czasu niemal każdy doświadcza tego 
bólu. Chociaż można go zdefiniować jako ból 
„w dowolnym obszarze głowy”, jego przyczyna, 
czas trwania i intensywność mogą się różnić w za-
leżności od konkretnego rodzaju dolegliwości.

W niektórych wypadkach ból głowy może 
wymagać natychmiastowej pomocy lekar-
skiej. Bezzwłocznie skontaktuj się z lekarzem, 
jeśli doświadczasz jednego z poniższych obja-
wów towarzyszących bólowi głowy:

• uczucie „sztywności” szyi,
• wysypka,
• �uczucie, że ból głowy jest silniejszy od 

tego, jaki kiedykolwiek miałeś,
• wymioty,
• temperatura 100°F (38°C) lub wyższa,
• paraliż części ciała lub utrata wzroku.

Napięciowe bóle głowy
Napięciowy ból głowy jest obustronny, sy-

metryczny, obejmuje całą głowę lub tylko pew-
ne jej okolice. Towarzyszyć mu może ból szyi, 
czoła, zwiększona wrażliwość skóry głowy na 
dotyk lub ból mięśni barków.

W odróżnieniu od migreny ból napięciowy 
nie jest odczuwany jako pulsujący lub tętniący, 
ale jako ciągły, tępy i uciskający. Wielu chorych 
określa go jako „opasujący”. Bardzo rzadko 
mogą mu towarzyszyć objawy typowe dla mi-
greny: wymioty lub światłowstręt. Nigdy nato-
miast nie ma objawów aury. Nasilenie bólu jest 
zwykle niewielkie lub średnie i nie zwiększa się 
pod wpływem wysiłku fizycznego.

Napięciowe bóle głowy mogą dotknąć każ-
dego, szczególnie jeśli pacjent jest w  stanie 
wzmożonego napięcia emocjonalnego czy 
szczególnego stresu.

W większości wypadków skutecznym spo-
sobem łagodzenia objawów napięciowego bó-
lu głowy są leki przeciwbólowe dostępne bez 
recepty np.: aspiryna, ibuprofen (Advil), na-
proksen (Aleve), paracetamol oraz leki zawie-
rające kofeinę (Excedrin). Jeśli środki OTC nie 
przynoszą ulgi, lekarz może zalecić leki na re-
ceptę – np. indometacynę, meloksykam (Mobic) 
i ketorolak.

Klasterowe bóle głowy
Ból najczęściej występuje jednostronnie 

w  okolicy oczodołowej (za gałką oczną) lub 
skroniowej, rzadziej w  obrębie policzka lub 
szczęki. Raz zlokalizowany pojawia się prak-
tycznie zawsze w tym samym miejscu podczas 
trwania choroby, rzadko przemieszcza się na 
stronę przeciwną. Jest rozdzierający, wiercący 
i gwałtowny. Przede wszystkim charakteryzuje 
się bardzo dużym nasileniem.

Ataki bólu głowy występują w seriach, każ-
dy może trwać od 15 minut do 3 godzin. Więk-
szość ludzi doświadcza od 1 do 4 bólów głowy 
dziennie, zwykle o tej samej porze. Następują 
jeden po drugim. Klasterowe bóle 3 razy częś-
ciej dotykają mężczyzn. Sprzyjające im pory 
roku to wiosna i jesień.

Nie wiemy dokładnie, co powoduje bóle 
klasterowe, ale istnieją skuteczne sposoby ich 
leczenia. Lekarz może zalecić terapię tlenem, 
sumatryptanem (Imitrex) lub znieczuleniem 
miejscowym (lidokaina) w celu złagodzenia do-
legliwości.

Po postawieniu diagnozy specjalista opra-
cuje plan zapobiegania kolejnym atakom. Kor-
tykosterydy, melatonina, topiramat (Topamax) 
i blokery kanałów wapniowych pomogą kon-
trolować występowanie napadów i  przeciw-
działać ich nawrotom.

Migreny
Migrena jest zaliczana do tzw. pierwotnych 

bólów głowy, czyli takich, które nie są wynikiem 
innych towarzyszących chorób. Migrena charak-
teryzuje się napadowym występowaniem, któ-
remu czasem towarzyszą dodatkowo objawy 
neurologiczne. Teorii dotyczących powstawania 
i rozprzestrzeniania się migrenowych bólów gło-
wy jest wiele. Żadna jednak nie jest ostateczna 
i nie wyjaśnia wszystkich wątpliwości.

Migrenę od innych bólów głowy odróżnia 
kilka cech:

• �ból ma charakter napadowy (jest określa-
ny jako tętniący),

• �ból zwykle zaczyna się jednostronnie, jest 
silny i występuje przewlekle,

• �napady migrenowego bólu mogą trwać 
od 4 do 72 godzin,

• �ból może pojawić się cyklach kilkunasto-
minutowych lub trwać nieprzerwanie pa-
rę godzin,

• �ból jest na tyle dokuczliwy, że ogranicza 
codzienną aktywność życiową chorego.

Niektóre ataki migreny są poprzedzone za-
burzeniami widzenia. Około 1 na 5 osób do-
świadcza tych objawów przed wystąpieniem 
bólu głowy. Jest to tak zwana aura migrenowa, 
której wyróżniamy kilka rodzajów. W zależno-
ści od pacjenta czynnikiem wywołującym aurę/
ból głowy, mogą być: migające światła, linie 
zygzakowate, gwiaździste niebo, głośne dźwię-
ki, światło słoneczne.

Aury mogą również obejmować mrowienie 
po jednej stronie twarzy lub w  jednym z  ra-
mion, a także sprawiać trudności w mówieniu. 
Warto jednak pamiętać, że objawy udaru mogą 
również przypominać migrenę, więc jeśli który-
kolwiek z tych symptomów jest nowy, należy 
natychmiast zgłosić się do lekarza.

Kobiety 3 razy bardziej narażone są na wy-
stępowanie bólów migrenowych niż mężczyź-
ni. Niektóre czynniki środowiskowe: zaburze-
nia snu, odwodnienie, pomijanie posiłków, 
niektóre pokarmy, wahania hormonów i nara-
żenie na działanie chemikaliów, są typowymi 
„wyzwalaczami” migrenowymi. Bardziej od 
osób zdrowych narażone na wystąpienie mi-
greny są osoby cierpiące na zespół stresu po-
urazowego.

Jeśli leki przeciwbólowe OTC nie zmniejszą 
bólu migrenowego podczas ataku, lekarz może 
przepisać tryptany. Tryptany to leki minimali-
zujące stan zapalny i  zmieniające przepływ 
krwi w  mózgu. Dostępne są one w  postaci 
aerozoli do nosa, pigułek i zastrzyków. Co wię-
cej, istnieją środki, które można stosować 
w celu zapobiegania wystąpieniu ataków mi-
greny. Przydatne leki zapobiegawcze obejmu-
ją: propranolol, metoprolol (Toprol), topiramat 
(Topamax) czy amitryptylinę.

Ból głowy towarzyszy też wielu chorobom, 
zarówno tym banalnym (np. przeziębieniu), jak 
i poważnym. Czasem jest tak charakterystycz-
nym ich objawem, że od razu nasuwa wska-
zówkę, co może być jego prawdziwą przyczyną.

Bóle głowy mogą być zapowiedzią nastę-
pujących chorób: nadciśnienia tętniczego, neu-
ralgii nerwu twarzowego, zapalenia zatok, wa-
dy wzroku, jaskry, zmian zwyrodnieniowych 
kręgosłupa (szczególnie w odcinku szyjnym). 
Ból głowy występuje także przy zatruciu orga-
nizmu substancją toksyczną np. tlenkiem wę-
gla, nitrobenzenem (farby, lakiery), alkoholem 
etylowym, metylowym, nikotyną oraz przy 
przewlekłym zatruciu ołowiem.

Bóle głowy i rwa kulszowa to utrudniające 
życie dolegliwości. Nie dajmy się tym choro-
bom! Wyposażmy się w wiedzę na ich temat, 
poznajmy przyczyny i wprowadźmy po konsul-
tacji z  lekarzem odpowiednie leczenie, które 
zapewni nam lepszą formę!

5www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue Brooklyn, NY 11222  • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 55www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 5

MA_04_2018.indd   5 27.08.2018   16:48:16



Siniaki, stłuczenia, obrzęki – to właśnie na 
nie działa kojąco bohaterka poniższego ar-
tykułu, czyli arnika. Roślina, którą wyko-
rzystywała średniowieczna medycyna lu-
dowa, chociaż oficjalne informacje na jej 
temat sięgają XVIII w. Herbatkę z arniki 
popijał nawet Johann Wolfgang Goethe, 
niemiecki poeta, który w młodości praco-
wał w aptece.

Surowiec leczniczy, czyli żółte koszyczki 
kwiatu arniki, pozyskiwany jest z dwóch ga-
tunków rośliny: Arnica montana – arniki gór-
skiej oraz Arnica chamissonis – arniki łąko-
wej. W  praktyce medycyna wykorzystuje 
odmianę łąkową, z uwagi na łatwiejszą jej 
uprawę. Natomiast arnika górska występuje 
na terenach górskich i podgórskich, lecz ob-
jęta jest ścisłą ochroną w większości krajów 
europejskich, również w Polsce.

Za lecznicze właściwości arniki odpowia-
dają związki należące do laktonów seskwi-
terpenowych np. helenalina (oraz jej estry). 
Poza nimi nasz surowiec zawiera flawonoi-
dy, kwasy fenolowe oraz olejek eteryczny.

Substancje czynne arniki łatwo wchłania-
ją się przez naskórek, docierając do naczyń 
włosowatych, na które działają wzmacniają-
co, a także sprzyjają resorpcji płynu wysięko-
wego w przypadku uszkodzenia ich ścianek.

Badania naukowe udowodniły, że naj-
większe znaczenie w opisywanej substancji 
leczniczej posiadają laktony seskwiterpeno-
we. Doświadczenia in vitro wykazały hamu-
jący wpływ helenaliny na syntezę prosta-
glandyn. W badaniach przeprowadzonych in 
vivo stwierdzono spowolnienie wystąpienia 
procesów zapalnych o  30–180 minut. Po-
nadto potwierdzono doświadczalnie działa-
nie preparatów z  arniką jako panaceum: 
przeciwobrzękowe, przeciwzakrzepowe, bak-

terio- i  fungistatyczne, a  także 
immunostymulujące.

Wykazano również, że w stę-
żeniach mikromolowych laktony 

seskwiterpenowe hamują aktywność 
czynników transkrypcyjnych NF-B i NF-AT. 

Obydwa czynniki regulują transkrypcję ge-
nów kodujących wiele mediatorów stanu 
zapalnego. Odkrycie tego mechanizmu 
przyczyniło się do lepszego zrozumienia 
przeciwzapalnej aktywności preparatów 
z arniki.

Przetwory z arniką to najczęściej nalew-
ki, płukanki, maści i kremy używane zewnętrz-
nie. Wskazaniami do ich stosowania są:

 pourazowe obrzęki,
 stłuczenia,
 owrzodzenia żylakowe podudzi,
 zapalenia żył,
 oparzenia I i II stopnia,
 stany zapalne jamy ustnej i dziąseł.

Arnika wykazuje również działanie bak-
teriobójcze i bakteriostatyczne, co uzasad-
nia jej stosowanie w  trudno gojących się 
ranach czy owrzodzeniach.

Ze względu na występowanie w surowcu 
flawonoidów arnika znalazła także zastoso-
wanie w  przemyśle kosmetycznym, szcze-
gólnie w produktach przeznaczonych do ce-
ry z problemami naczyniowymi. Z powodu 
obecności w  surowcu karotenoidów –  po-
chodnych retinolu, arnikę odnajdziemy tak-
że w preparatach dla cery tłustej i skłonnej 
do trądziku. Jest ona także stosowana 
w produktach do codziennej pielęgnacji skó-
ry, głównie w  kremach nawilżających na 
dzień oraz na noc, a także w kosmetykach 
przeciwstarzeniowych. Nie powinna zaskaki-
wać obecność arniki w preparatach do pie-
lęgnacji włosów, głównie o działaniu prze-
ciwłupieżowym.

W homeopatii w formie żelu arnika jest 
polecana w bólach mięśni pojawiających się 
po intensywnym wysiłku fizycznym. We-
wnętrznie preparaty zawierające arnikę sto-
sowane są wyłącznie w  homeopatii i  to 
w bardzo dużym rozcieńczeniu.

Pamiętać należy, że przeciwwskazaniem 
do stosowania produktów z arniką jest nad-
wrażliwość na składniki obecne w roślinach 
z rodziny Asteraceae!

Piękne żółte koszyczki kwiatowe i moc 
zdrowotnych właściwości – to nasza arnika. 
Zachwycajmy się jej wyglądem w naturze, 
lecz po preparaty z arniką udajmy się do ap-
teki lub sklepu zielarskiego!

Leki Bożej A
pte

ki  A r n i k a 
na bóle i siniaki
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Dziewicze tereny, wiecznie zielona roślinność, najczystsze wody 
świata, to tylko niektóre cechy charakteryzujące Nową Zelandię, 
a szczególnie jej wschodnie wybrzeże. W tym wyjątkowym miej-
scu rośnie Leptospermum scoparium, czyli nieprześcigniony pod 
względem właściwości prozdrowotnych krzew Manuka.

Roślina ta jest wyjątkowo odporna na niekorzystne warunki kli-
matyczne, jak i glebowe. Zakwita w porze letniej na okres 4 tygodni 
– właśnie w tym czasie zbierające nektar pszczoły wytwarzają miód 
Manuka, znany nam produkt spożywczy o niezastąpionym działaniu.

Miód Manuka zawiera w  swym składzie substancję aktywną 
o nazwie methylglyoxal, która odpowiada za korzystne właściwości 
miodu. Wśród schorzeń, których terapia może zostać uzupełniona 
o miód Manuka, wymienić można: wrzody żołądka, zespół jelita nad-
wrażliwego (IBS), niektóre choroby bakteryjne oraz anginę (i  inne 
choroby gardła). Ponadto przyspiesza gojenie się ran, odleżyn oraz 
podnosi naturalną odporność.

Okazuje się, że miód Manuka znalazł swoje miejsce również po-
śród kosmetyków. Firma Dr. Organic postanowiła stworzyć całą serię 
produktów bazujących właśnie na nowozelandzkim miodzie.

PEELING DO TWARZY
Kosmetykiem firmy Dr. Organic posiadającym w składzie miód Ma-
nuka jest peeling do twarzy. Oprócz drogocennego miodu zawiera 
on również m.in. mikrocząsteczki z wulkanicznej glinki, sok z aloe-
su, puder z kolb kukurydzy, olej z nasion awokado, migdałów i wi-
nogron. Taki odżywczy zestaw przekłada się na dokładne oczysz-
czanie skóry i delikatne jej złuszczenie. Po użyciu peelingu usunię-
te zostają zanieczyszczenia oraz nadmiar sebum. Sam miód to 
składnik o właściwościach naprawczych i regenerujących komórki 
skóry, co doskonale uzupełnia działanie złuszczająco-peelingujące 
pozostałych składników. Jak powinniśmy stosować peeling? Należy 
nałożyć kosmetyk na powierzchnię całej twarzy i wmasować go 
w skórę (najlepiej okrężnymi ruchami). Następnie usunąć go, uży-
wając ciepłej wody (nie gorącej!). Dlaczego stosowanie peelingów 
jest tak ważne dla naszej skóry? Odpowiedź na to pytanie kryje się 
w jej budowie – nasz naskórek odnawia się po upływie ok. dwu-
dziestu dni. Jego wierzchnia warstwa (zewnętrzna – rogowa) to już 
martwe komórki, które powinny zostać usunięte, aby zrobić miej-
sce nowym. Peeling pomaga je eliminować oraz wyrównać po-
wierzchnię skóry. Co najważniejsze, ułatwia dostęp składnikom 
odżywczym z innych kosmetyków, np. kremów, wniknąć do głęb-
szych warstw skóry.

KREM
Krem Dr. Organic to odżywcza bomba dla skóry! Oprócz rewela-
cyjnego miodu Manuka zawiera także: kwas hialuronowy, sok 
z aloesu, olej z róży Mosqueta, olej migdałowy, olej z ogórecznika 
i korzeń lukrecji, a także silnie nawilżające masło kakaowe oraz 
shea. Krem dostarcza podstawowego antyoksydantu dla skóry, 
jakim jest witamina E, oraz przeciwbakteryjnego cynku. Dla kogo 
jest przeznaczony? W  pierwszej kolejności dla osób, których 

zmartwieniem jest skóra sucha, wrażliwa czy podrażniona. Przy 
stosowaniu kremu dostarczającego tak wielu cennych składni-
ków, skóra staje się odpowiednio nawilżona, miękka oraz prawid-
łowo zregenerowana.

SZAMPON I ODŻYWKA DO WŁOSÓW
Jeśli wiemy już, w jaki sposób zadbać o skórę twarzy, teraz czas na… 
włosy! Dr. Organic proponuje nam szampon oraz odżywkę z miodem 
Manuka. Szampon poza miodem zawiera również aloes zwyczajny. 
Kosmetyk ten odbudowuje i chroni nasze włosy. Głęboko nawilżająca 
formuła wnika we włókna włosa, poprawiając jego elastyczność.

Ponadto szampon odżywia cebulki i kojąco wpływa na skórę gło-
wy. Po umyciu włosy stają się miękkie oraz lśniące. Kosmetyk jest 
odpowiedni dla większości rodzajów włosów, szczególnie tych znisz-
czonych np. farbowaniem czy suchych i wymagających dodatkowego 
nawilżenia. Każda dbająca o włosy kobieta wie, że uzupełnieniem 
szamponu powinna być odpowiednia odżywka. Ta proponowana 
przez Dr. Oragnic wzbogacona została o masło shea, pantenol, olej 
słonecznikowy oraz witaminę E. Z uwagi na dłuższy od szamponu 
kontakt z włosami, pozwala je odżywić i dodatkowo nawilżyć. Jak 
prawidłowo zastosować odżywkę? Należy nakładać ją na wilgotne 
włosy (nie wcierając w skórę głowy, aby nie obciążyć cebulek włosa). 
Dla osiągnięcia lepszego efektu, należy umieścić włosy w ciepłym 
ręczniku na około 15 minut. Następnie zmyć odżywkę delikatnie cie-
płą wodą.

Jeśli szukasz nowości wśród kosmetyków, ponieważ chcesz sku-
tecznie zadbać o skórę i sprawić, by Twoje włosy były zdrowe i lśniące, 
koniecznie sięgnij po produkty z miodem Manuka firmy Dr. Organic. 
Ich bogata formuła na pewno Cię nie zawiedzie!

Upiększający miód Manuka

7www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue Brooklyn, NY 11222  • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 77www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 7

MA_04_2018.indd   7 27.08.2018   16:48:18



Sambu Guard for Kids 
– zadbaj o odporność swojego dziecka!
Okres jesienno-zimowy sprzyja nie tylko wyjazdom w góry i in-
nym krajoznawczym wycieczkom, ale także kłopotliwym infek-
cjom wirusowym i bakteryjnym. Sama zmiana garderoby – cieplej-
sza kurtka, solidne buty czy rękawiczki, nie zapewnią nam odpo-
wiedniej ochrony. Abyśmy mogli bez przeszkód czerpać radość 
z życia, powinniśmy zatroszczyć się o nasz układ odpornościowy, 
który każdego dnia jest narażony na ataki drobnoustrojów.

STRAŻNIK BEZPIECZEŃSTWA
Układ odpornościowy to jeden z ważniejszych układów występują-
cych w ludzkim organizmie. Od jego prawidłowego funkcjonowania 
zależy to, jak często doświadczamy infekcji np. wirusowych. Głów-
nym elementem, który tworzy system immunologiczny (odpornoś-
ciowy), są węzły chłonne. Pracują one jak filtr, który pochłania 
drobnoustroje. Odpowiadają również za wytwarzanie limfocytów T 
i B. Do całego układu należy także grasica, szpik kostny oraz śle-
dziona.

Układ odpornościowy działa przez dwa rodzaje mechanizmów: 
swoiste i nieswoiste. Odporność nieswoista, czyli tzw. pierwsza linia 
obrony organizmu, to wszystkie bariery fizyczne, które mają na celu 
zapobiec wniknięciu patogenów do wnętrza organizmu. Zaliczamy 

do nich: skórę, błony śluzowe, ale również reakcje: kichanie i kaszel 
(jako odruchy obronne). Odporność swoista stanowi odpowiedź im-
munologiczną na wniknięcie patogenu do organizmu. Wtedy docho-
dzi do produkcji i uwalniania przeciwciał, które neutralizują antygen. 
Następnie dzięki procesowi fagocytozy drobnoustroje są usuwane 
z organizmu. Istotny jest również fakt, że na skutek opisanego me-
chanizmu tworzy się tzw. pamięć immunologiczna. Dzięki niej, przy 
powtórnym kontakcie z tym samym patogenem, organizm może się 
lepiej obronić.

POGODA A NASZA ODPORNOŚĆ
Zimowa aura sprzyja infekcjom główne dlatego, że niska temperatu-
ra wpływa negatywnie na błonę śluzową naszych dróg oddecho-
wych. Gdy wychodzimy z ciepłego pomieszczenia na zewnątrz, na-
czynia w  jamie ustnej oraz nosie obkurczają się, w konsekwencji 
komórki odpornościowe, które płyną z prądem krwi, mają ograniczo-
ną możliwość działania (węższe naczynia to mniej krwi i mniej bia-
łych krwinek, które przepływając, „wyłapują” wirusy).

Należy wspomnieć również, że nasz tryb życia ulega zmianie. 
Często czas wolny spędzamy w większych skupiskach ludzi, np. w 
centrach handlowych, co sprzyja przemieszczaniu się drobnoustro-
jów i zwiększa ryzyko zarażenia.

SAMBU GUARD DLA DZIECI
Jeśli chcemy zapobiec uporczywym, zimowym infekcjom, na które 
szczególnie podatne są dzieci, możemy wspomóc je kompleksowym 
preparatem podnoszącym odporność.

Sprawdzonym środkiem dostępnym w  Markowej Aptece jest 
Sambu Guard Kids – przede wszystkim źródło cennych ziół.

Głównym składnikiem preparatu jest bez czarny, który działa 
immunostymulująco, przeciwbólowo, napotnie oraz wykrztuśnie. 
Przeprowadzone badania dowiodły, że surowiec bzu hamuje 
wzrost liczby komórek zakażonych wirusem grypy przez blokowa-
nie specyficznego białka odpowiedzialnego za wnikanie wirusa 
do komórki. W konsekwencji rozmnażanie się patogenu zostaje 
ograniczone.

Kolejnym składnikiem Sambu Guard Kids jest jeżówka purpu-
rowa. Zaobserwowano, że preparaty jeżówki podawane dzieciom 
w wieku przedszkolnym lub szkolnym w okresie zimowym przez min. 
2 miesiące zmniejszyły o prawie 60% ryzyko przeziębienia, a w razie 
zachorowania objawy infekcji trwały krócej o blisko półtora dnia.

Nie zapominajmy również o niezastąpionej witaminie C! Ją także 
w zwiększonej dawce znajdą Państwo w tym produkcie. Witamina C 
uczestniczy w produkcji limfocytów – ciałek krwi niszczących inne, 
zainfekowane komórki. Od ich sprawności zależy, jak szybko nasz 
organizm upora się z  infekcją. Stymulując tworzenie przeciwciał, 
i wspierając inne mechanizmy obronne, witamina C znacząco popra-
wia odporność organizmu.
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Boswelia  
i Kurkumina  
– hinduski zdrowotny duet doskonały!
Poniższy artykuł pozwoli nam na chwilę przenieść się do odległych, 
aromatycznych Indii. To wszystko za sprawą kurkumy i boswelii, 
głównych składników preparatu firmy Terry Naturally: Fibroxia. 
Składniki, które może nie wszystkim kojarzą się z medycyną, mają 
z nią bardzo wiele wspólnego.

KURKUMA NIE TYLKO W KUCHNI!
Curcuma longa (łac.) tłumaczymy jako ostryż zwyczajny. Z jego korzenia 
pozyskiwana jest przyprawa kurkuma, a jej składnik stanowi kurkumi-
na. Zastosowanie w medycynie właśnie kurkuminy jest dość szerokie. 
Badacze z Niemiec odkryli jej wpływ na regenerację komórek mózgu, 
np. po urazie, za co odpowiedzialny jest związek tumeron. Obecny 
w kurkumie wzmaga procesy naprawcze w tkance nerwowej, co w przy-
szłości może zostać wykorzystane w leczeniu np. Alzheimera.

Jednak najważniejszą właściwością kurkuminy pozostaje jej dzia-
łanie przeciwzapalne, (najsilniejsze pośród preparatów natural-
nych!). Hamuje ona proces metabolizmu kwasu arachidonowego, 
który z kolei rozpoczyna kaskadę procesu zapalnego. Osoby, które 
zmagają się z chorobami mięśni, kości czy stawów np. RZS (reuma-
toidalne zapalenie stawów), powinny zwrócić szczególną uwagę na 
kurkuminę. Może złagodzić ona stan zapalny, który leży u podstaw 
choroby, a przez to zmniejszyć towarzyszący ból.

Zaletą kurkumy jako przyprawy, ale również tej zawartej w su-
plementach diety jest poprawa procesów trawiennych. Kurkumina 
pobudza pęcherzyk żółciowy do produkcji żółci, dlatego jest skutecz-
nym „lekarstwem” w łagodzeniu niestrawności i wzdęć. Może być 
stosowana jako preparat wspomagający odchudzanie, gdyż przy-
spiesza metabolizm tłuszczy.

Słaby punkt naszej kurkumy stanowi niska zawartość kurkuminy 
– składnika odpowiedzialnego za lecznicze właściwości. Dlatego na-
leży zwracać uwagę na preparaty ze standaryzowanych wyciągów 
oraz takich, którym towarzyszą oleje lub piperyna, ponieważ popra-
wiają one przyswajalność kurkuminy.

Na skuteczność preparatu Fibroxia składa się również Boswel-
lia seratta, roślina wytwarzająca żywice, która twardnieje i nazywana 
jest wówczas olibanum. Przez wiele lat żółto-brązowe olibanum 
wykorzystywane było jako kadzidło, stąd nazwa potoczna „kadzid-
łowiec”. Historia zastosowania w medycynie boswelii sięga starożyt-
ności, gdzie używana była jako antidotum na szalej jadowity (tzw. 
cykutę). Jednak największą popularnością cieszy się w Indiach, gdzie 
wykorzystywana jest od lat w leczeniu stanów zapalnych stawów.

Podstawową właściwością boswelii jest zdolność do hamowania 
rozwoju stanu zapalnego (obniżanie poziomu czynników prozapal-

nych m.in. IL-1, IL-2, TNF-α), możliwe dzięki kwasom bosweliowym 
należącym do trójterpenów. Pośród nich szczególnie ważna jest za-
wartość kwasu 3-acetylo-11-keto-beta-boswelliowego (AKBA). Właś-
ciwość ograniczania stanu zapalnego wykorzystywana może być w le-
czeniu reumatoidalnego zapalenia stawów, choroby Leśniowskiego-
-Crohna czy zespole wrzodziejącego jelita grubego.

Dzięki przeprowadzeniu wielu badań udowodniono, że boswelia 
poza komponentem przeciwzapalnym, odżywia chrząstkę stawową, 
wpływa korzystnie na ruchliwość stawów, a nawet ich ukrwienie. 
Przy regularnym stosowaniu odpowiednich dawek boswelii można 
ograniczyć poranną sztywność stawów, zmniejszyć obrzęki oraz do-
legliwości bólowe.

Poza wpływem boswelii na stawy, wykazuje ona działanie hepa-
toprotekcyjne (ochronne na miąższ wątroby), przeciwnerwicowe oraz 
przeciwlękowe. Istnieją również przesłanki o działaniu antynowo-
tworowym kadzidłowca.

Zagłębiając się w działanie dwóch podstawowych składników 
preparatu Fibroxia firmy Terry Naturally należy podkreślić, dla kogo 
jest on przeznaczony. Zdecydowanie docenią go osoby w starszym 
wieku, ponieważ wpływa na regenerację tkanki nerwowej oraz łago-
dzi dolegliwości związane ze stanem zapalnym układu ruchu, które 
niejednokrotnie towarzyszą seniorom. Fibroxia jako wsparcie sta-
wów, kości, mięśni oraz zastrzyk energii będzie również doskonałym 
uzupełnieniem diety dla osób uprawiających sport.
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► Pani Doktor, dlaczego wybrała Pani 
pediatrię?

Moim zdaniem pediatria to najciekawsza 
dziedzina medycyny, ponieważ często jest 
niczym enigma. Jedynym źródłem informacji 
dla mnie są rodzice. Jeśli nie znają oni odpo-
wiedzi na zadane pytania, nie pozostaje mi 
nic innego, jak dotrzeć do rozwiązania samo-
dzielnie. Pediatria to łamigłówka, która daje 
niezwykle dużo satysfakcji. Dzieci jako moi 
mali pacjenci niewiele powiedzą na temat 
swojego zdrowia. W pediatrii proces diagno-
styczny i leczenia zależy głównie od poziomu 
wiedzy lekarza, czyli nie tak jak w przypadku 
dorosłego, w którym to pacjent w zasadzie 
udziela 90% informacji. Ten dział medycyny 
opiera się na łamigłówkach oraz logice.

► Jaka jest Pani opinia na temat szcze-
pień?

Strach przed szczepionkami jest trendem, 
którego nie popieram. Wręcz przeciwnie 
– uważam, że jest to bardzo niebezpieczny kie-
runek. Niestety, staje się on niezwykle popu-
larny, szczególnie w  środowisku polskim. 
Wśród moich pacjentów w wieku od 0 do 4 lat 
ponad siedemnaścioro dzieci nie otrzymało 
żadnej szczepionki! Rodzice uważają, że ma-
luszki wyrabiają sobie w ten sposób odpor-
ność w sposób naturalny i bezpieczny. Prawda 
jest niestety taka, że jest zupełnie odwrotnie. 
Dzieci, które nie otrzymały żadnych szczepień 
ochronnych, narażone są na tężec, dyfterie, 
zapalenie opon mózgowych oraz wiele innych 
chorób. Co więcej, dzieci te, stanowią niebaga-
telne zagrożenie dla innych maluszków, szcze-
gólnie tych, których układ immunologiczny nie 
jest jeszcze w pełni rozwinięty.

Konsekwencją zmniejszania liczby szcze-
pionych dzieci jest wzrost zachorowań oraz 
poważnych powikłań, a przecież można się 
przed tym uchronić, stosując szczepienia. 

Dla przykładu przedstawię kilka chorób mo-
gących nieść za sobą groźne następstwa.

Nagminne porażenie dziecięce (zwane ina-
czej chorobą Heinego i Mediny) – chorobę wy-
wołuje bardzo zakaźny wirus polio, który po-
woduje paraliż kończyn oraz porażenie mięśni 
odpowiedzialnych za oddychanie i połykanie.

Ospa wietrzna – odpowiedzialne za jej 
wystąpienie są wirus ospy wietrznej i pół-
paśca (bardzo zakaźne wirusy). Na ospę 
wietrzną chorują przede wszystkim dzieci 
w wieku przedszkolnym. U niektórych zda-
rzają się powikłania –  np.  zapalenie płuc, 
infekcje układu nerwowego.

Odra, świnka i różyczka – w jednej szcze-
pionce zawarte są składniki chroniące przed 
zachorowaniem na te trzy choroby. Odra to 
wirusowa choroba charakteryzująca się go-
rączką i  wysypką. Może w  jej następstwie 
dojść do poważnych następstw, np. zapalenia 
płuc, mózgu, podostrego stwardniającego za-
palenia mózgu czy nawet zgonu dziecka. Świn-
ka jest zakaźną chorobą wirusową objawiają-
cą się głównie zapaleniem ślinianek przyusz-
nych. Choroba ta jest zwykle łagodna, lecz 
powodować może zapalenie opon mózgowo-
-rdzeniowych i mózgu, zapalenie trzustki, jąder 
i niepłodność. Różyczka – jest również chorobą 
wywoływaną przez wirusy. Przebiega łagodnie 
z gorączką i charakterystyczną wysypką skór-
ną. Błonica, tężec, krztusiec –  podobnie jak 
w wypadku odry, świnki i różyczki, w jednej 
szczepionce zawarte są składniki chroniące 
przed zachorowaniem na te trzy choroby. Bez 
wcześniejszego uodpornienia dzieci narażone 
są na błonicę (dyfteryt). Pomimo leczenia 
umiera około 20–30% chorych dzieci.

Tężec – odpowiedzialna za jego wystą-
pienie jest bakteria produkująca bardzo sil-
ną toksynę. W przebiegu choroby pojawiają 
się silne i długotrwałe skurcze mięśni, uszko-

dzenie nerwów, drgawki, zaburzenia oddy-
chania i przytomności. Aż 10–50% chorych 
umiera mimo podjętego leczenia.

Krztusiec (koklusz) wywołuje bakteria 
nazywana pałeczką krztuśca. Zakażenie tym 
patogenem jest przyczyną przewlekłego, na-
padowego kaszlu. U  najmłodszych dzieci 
choroba może doprowadzić do bezdechu, 
drgawek oraz ciężkich powikłań w postaci 
zapalenia płuc i uszkodzenia mózgu. U nie-
mowląt krztusiec doprowadzić może nawet 
do śmierci.

Brak szczepienia jest groźny dla dzieci 
oraz dorosłych. Każdy z nas jest potencjalnie 
narażony na infekcje w wyniku obcowania 
z  osobą niezaszczepioną. Nie wszystkie 
szczepienia są obowiązkowe. Przykładowo 
szczepienie przeciw rotawirusom (powodu-
jącym wymioty i biegunkę), powinno się za-
pewnić dziecku do 8 miesiąca życia. Jeśli tak 
się nie stało, to w wieku powyżej 8 miesięcy 
występuje więcej powikłań.

Kolejnym przykładem jest Gardasil (pro-
tekcja przeciwko HPV – rakiem szyjki macicy 
i  rakiem odbytu). Szczepionka ta powinna 
być podana po 9–10 roku życia. Ubezpiecze-
nie pokrywa ten specyfik do 18 roku życia. 
Jest to szczepienie nieobowiązkowe, jednak 
stanowi bardzo dobre zabezpieczenie przed 
przykrymi konsekwencjami wirusa HPV.

Szczepienie to powinno się przyjąć przed 
rozpoczęciem aktywności seksualnej, gdyż 
właśnie drogą płciową wirus HPV jest prze-
noszony. Po 18 roku życia szczepienie jest 
odpłatne, a po 26 roku nie jest już zalecane. 
Dlatego należy pamiętać o wykonaniu tego 
szczepienia w odpowiednim czasie, mimo że 
nie jest ono obowiązkowe. Prewencja jest 
bardzo ważna zarówno dla chłopców, jak 
i dziewczynek. Szczególnie w czasach, gdy 
populacja homoseksualna nie jest już tak 

C I E K A W E  R O Z M O W Y

PEDIATRIA  
to najciekawsza 
dziedzina medycyny...

Rozmowa ze specjalistą dr Anną Pawlik
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ograniczona. Co więcej, niezależnie od orien-
tacji seksualnej, dzieci stają się aktywne 
płciowo znaczenie szybciej, aniżeli nawet 
10–20 lat temu. Nie możemy o tym zapominać!

► Czyli trend antyszczepionkowy uważa 
Pani za jeden z najbardziej niebezpiecznych?

Tak. Jednak na ruchach antyszczepienio-
wych się niestety nie kończy… Z tego, co za-
uważyłam, panuje również moda na powrót 
do natury. Dzieje się tak zarówno w przy-
padku środków leczniczych, jak i produktów 
służących do pielęgnacji maluchów. Przykła-
dowo ponad połowa rodziców moich pacjen-
tów nie używa pampersów. Używają oni 
pieluch, które wymagają codziennego pra-
nia. Raz na jakiś czas jest to dobra alternaty-
wa, jednak stosowana częściej może przy-
czynić się do oparzeń i  infekcji. Jest wiele 
innych kwestii, z którymi się nie zgadzam. 
Zastępowanie tradycyjnego leczenia ziołami 
lub rezygnowanie z leczenia w związku z rze-
komą toksycznością leków…

►  Suplementy diety, witaminy dla 
dzieci, które poleciłaby Pani?

Według zaleceń każdy noworodek powi-
nien otrzymać 1  mg witaminy  K drogą do-
mięśniową. Zapobiegamy w ten sposób bar-
dzo groźnej chorobie krwotocznej związanej 
z jej niedoborem. Ponadto należy suplemen-
tować witaminę D3. Uczestniczy ona w wielu 
procesach organizmu m.in. kształtowania się 
odporności, budowy kośćca oraz dojrzewania 
układu nerwowego. U zdrowego człowieka jej 
tworzenie następuje w skórze, ale spełnione 
muszą być pewne warunki – promienie sło-
neczne muszą padać prostopadle na nieosło-
niętą skórę przez min. pół godziny. Ponieważ 
przebywanie dzieci na słońcu w tym okresie 
nie jest zalecane, kryterium to nie jest zwykle 
spełniane i suplementację witaminy D3 po-
winno się prowadzić przez cały rok. W zależ-
ności od wieku zmienne są dawki – u niemow-
ląt jest to 400 jednostek dziennie, powyżej 12 
miesiąca życia dawki stopniowo wzrastają.

► Sposób żywienia może mieć wpływ na 
zachowanie dzieci czy ich postępy w nauce?

Oczywiście. Wykazano, że młodzież spo-
żywająca produkty niepełnowartościowe, do 
jakich należą m.in. słodycze, fast foody, białe 
pieczywo, nie jest w stanie skupić się przez 
dłuższy czas w  ciągu lekcji. W  przeciwień-
stwie do razowego pieczywa, nierafinowa-
nych – czyli nieoczyszczonych – kasz, warzyw 
zawierających węglowodany złożone oraz 
błonnik, który pomaga w  równomiernym 
przyswajaniu cukrów, słodycze zawierają wy-
łącznie cukier rafinowany. To on jest odpo-
wiedzialny za wzmożone wydzielanie insuli-

ny. Dochodzi wówczas do tzw. skoku insuli-
nowego, w wyniku którego poziom cukru się 
obniża. Następstwami obniżenia poziomu 
cukru we krwi (hipoglikemii) są: brak koncen-
tracji, zaburzenia pamięci, a także uleganie 
skrajnym nastrojom i stany depresyjne.

► Spacery i zabawa na dworze są waż-
ne dla zdrowia dziecka?

Nie tylko ważne, ale i obowiązkowe. Nie 
wyobrażam sobie, by można było mówić 
o należytej trosce o małego człowieka bez 
takiej rekreacji. Świeże powietrze dobrze ro-
bi już noworodkom, a co dopiero dzieciom 
starszym. Nie znajduję żadnych argumen-
tów, by taką potrzebę kwestionować.

► A jak jest niezbyt ciepło albo wręcz 
zimno…

To należy dziecko odpowiednio ubrać, 
adekwatnie do pogody. Spacer może być 
dłuższy albo krótszy, ale powinien być. Nawet 
-9°C nie jest przeszkodą, by pobyć na świe-
żym powietrzu. W  ten sposób człowiek się 
hartuje i wyrabia dobre nawyki. Od najmłod-
szych lat należy uwrażliwiać małe istoty na to, 
co im służy i co jest dla ich rozwoju najlepsze, 
ponieważ takie prozdrowotne działania stają 
się potem naturalną potrzebą. Tak jest z my-
ciem zębów, rąk przed jedzeniem, aktywnym 
spędzaniem czasu. Ruch to kultura fizyczna 
i tę kulturę też trzeba nabyć. I nie ma obaw 
– zaziębiają się przede wszystkim ci, którzy 
stronią od aktywności, nie oddychają świe-
żym powietrzem, nie dotleniają się.

► Czy warto stosować środki wzmac-
niające odporność?

Nasz układ immunologiczny składa się 
z dwóch części: „tradycyjnej” odporności nie-
swoistej, która jest wrodzona i  szybsza, ale 
niezmienna oraz „nowszej” odporności naby-
tej, która jest swoista – nakierowana na kon-
kretny antygen. Pojawia się po kontakcie z nim 
i  doskonali z  czasem. Wrodzona odporność 
nieswoista jest filogenetycznie starsza, prost-
sza i stale gotowa do działania. Funkcjonuje 
już w okresie życia płodowego i nie wymaga 
do prawidłowego działania wcześniejszego 

kontaktu z antygenem. Z drugiej strony cechu-
je się brakiem pamięci immunologicznej – nie 
poprawia się po kontakcie z antygenem.

Podczas gdy odporność nabytą wzbudza-
ją szczepienia ochronne, jedynie przejściowo 
wzmacniają odporność wrodzoną. Istnieją 
dowody, że podobnie działają probiotyki 
(„zdrowe bakterie”) czy wyciągi z  jeżówki 
(Echinacea). Ekspozycja na antygeny np. za-
warte we wspomnianych preparatach może 
czasowo nasilić niektóre funkcje odpowiedzi 
wrodzonej, niemniej składniki tego układu 
odporności pozostają dokładnie takie same 
przez całe życie.

► Co możemy podać?
Cebula, czosnek, chrzan –  najlepiej za-

działa sok z tych warzyw, ale raczej tylko star-
sze dzieci uda się namówić do jego wypicia. 
Można natomiast w obecności malca zetrzeć 
na tarce korzeń chrzanu, pokroić cebulę lub 
posiekać czosnek. Substancje lotne spowo-
dują łzawienie i zwiększony wyciek z nosa, 
więc przewody nosowe oczyszczą się bardzo 
szybko. Na kaszel wilgotny domowy syrop 
z  babki lancetowatej na kaszel wilgotny: 
100 g liści babki lancetowatej! Jest smaczny 
oraz nie ma żadnych skutków ubocznych.

Aby zwiększyć odporność naszych dzieci, 
możemy bezpiecznie podać każdy z prepara-
tów, zawierających jeżyny czy witaminę C. 
Warto też poszukać, czy u podłoża zwiększo-
nej podatności na infekcje dziecka nie leży 
przewlekły problem zdrowotny np. alergia, 
przerost tkanki chłonnej gardła czy polipy 
nosa. W takim wypadku pomoże odpowied-
nie leczenie czy interwencja laryngologiczna.

Pamiętajmy również, że dzieciom do 12 ro-
ku życia nie wolno podawać preparatów zawie-
rających aspirynę, bo grozi to wystąpieniem 
zespołu Reye’a objawiającego się ostrym 
zaburzeniem czynności wątroby i  mózgu. 
Jest to niebezpieczne schorzenie, na które 
zapadają tylko dzieci. Choć występuje ono 
niezwykle rzadko, zamiast aspiryny lepiej 
podać maluchowi preparat z  paracetamo-
lem lub ibuprofenem.

Serdecznie dziękujemy za rozmowę!

W razie dodatkowych pytań prosimy 
o kontakt z naszym ekspertem:

Anna T. Pawlik MD
Pediatrics

225 Driggs Av, Brooklyn NY 11222 
tel. 718-383-4555 

e-mail: PRIVATEMEDICALOFFICE@GMAIL.COM 
 affiliated with this 2 hospitals 

Weill Cornell 
Wyckoff Hospital
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Zdrowa pociecha  
– rodzica uciecha
Bez wątpienia uśmiechnięte i zadowolone dziecko to powód ra-
dości dla rodzica. Aby zadbać o odpowiedni wzrost i dobre zdrowie 
naszej pociechy, należy podawać jej najlepiej dwa lub trzy razy 
dziennie multiwitaminy, które dostarczą młodemu organizmowi 
wiele cennych minerałów i witamin.

Niestety, nie wszystkie zestawy multiwitaminowe dla dzieci za-
wierają wystarczającą ilość tych prozdrowotnych substancji. Więk-
szość składników multiwitamin przedstawia procent normy zwanej 
„dziennym zapotrzebowaniem” (ang. Daily Value – DV).

Dieta naszych dzieci coraz częściej pozostawia wiele do życzenia. 
Czas wolny spędzany poza domem i brak kontroli dorosłych sprzyja 
spożywaniu przez nasze pociechy rzeczy smacznych, lecz niezawie-
rających odpowiednich wartości odżywczych. Słodycze, chipsy czy 
hamburgery (lub inne fast foody) to produkty przetworzone, zazwy-
czaj obfitujące tylko w tłuszcze nasycone lub węglowodany proste. 

Niestety nie dostarczają one najmłodszym niezbędnych do prawid-
łowego rozwoju witamin i minerałów.

Odpowiednio odżywione dziecko, to dziecko zdrowe fizycznie 
i psychicznie, posiadające energię na naukę i wyzwania, którym sta-
wia czoła, by poznawać świat. Optymalna dieta to bezsprzecznie 
dobry start i szansa na sukces w życiu dorosłym. Im bardziej żywie-
nie dziecka jest dalekie od ideału, tym bardziej wskazana jest suple-
mentacja. Dajmy naszym pociechom to, co najlepsze!

W Markowej Aptece znajdziesz wiele skutecznych i bezpiecznych 
produktów witaminowych.

Jeśli chcesz skutecznie zadbać o zdrowie i dobrą kondycję Two-
jego dziecka, polecamy szczególnie: KINDER LOVE – multiwitaminę 
dla dzieci firmy FLORADIX.

Podejmując decyzję o wyborze odpowiedniej multiwitaminy, po-
winniśmy wziąć pod uwagę następujące kryteria:

 zawartość witaminy C,
 zawartość witaminy E (zalecana dawka),
 �upewnić się, że multiwitamina, którą wybieramy, zawiera pełen 

zestaw witamin B: B1, B2, niacynę, B5, B6, kwas foliowy oraz 
B12 (warto wspomnieć, że preparaty w postaci żelków często 
nie zawierają witamin z grupy B).

Multiwitamina firmy Floradix – KINDER LOVE GUTEN FREE 
FORMULA to pełnowartościowy suplement witaminowy, który sta-
nowi doskonałe rozwiązanie. Nie dość, że spełnia powyższe kryteria, 
to jeszcze zaskakuje znacznie ubogaconym składem.

Multiwitamina ta posiada postać smacznego, owocowego płynu, 
który jest wzbogacony w witaminę D, niezbędną do prawidłowego 
rozwoju kości oraz wchłaniania wapnia, witaminę A oraz wapń, mag-
nez i fosfor. Systemy trawienne dzieci nie są w pełni rozwinięte, dla-
tego trudno jest im przyswoić składniki odżywcze zawarte w suple-
mentach w postaci stałej. Wszystkie składniki multiwitaminy KIN-
DER LOVE GUTEN FREE FORMULA podane są w pysznej ziołowej 
mieszance, zupełnie naturalnej, która dodatkowo ułatwia trawienie 
i przyspiesza wchłanianie substancji.

Warto również zwrócić uwagę, że Multiwitamina FLORADIX jest 
preparatem bezglutenowym. W dobie narastającej wrażliwości na 
ten związek oraz wielu współczesnych modyfikacji żywieniowych 
firma FLORADIX opracowała produkt całkowicie bezpieczny oraz 
pełnowartościowy.
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MUSTELA – w trosce 
o najmłodszych
Na co dzień staramy się dbać o naszą skórę, 
stosując odpowiednie środki myjące oraz 
nawilżające. Coraz częściej czytamy etykie-
ty kosmetyków, szukając składników natu-
ralnych. Wybór odpowiednich preparatów 
jest szczególnie ważny, gdy przeznaczone 
są one do pielęgnacji skóry niemowląt 
i dzieci. Mustela to producent dermokosme-
tyków o bardzo wysokiej zawartości skład-
ników pochodzenia naturalnego, przezna-
czonych właśnie dla najmłodszych.

HYDRA BEBE  
– NATURALNE NAWILŻENIE
Jedną z czołowych serii firmy Mustela jest 
seria Hydra Bebe, do której należy mleczko 
nawilżające oraz krem do twarzy. Główny 
składnik obu produktów to chroniony pa-
tentem Avocado Perseose, który nawilża 
i ochrania wrażliwe komórki skóry dziecka. 
Ponadto sprawia, że bariera skórna staje się 
jeszcze mocniejsza. Kolejny składnik to olej 
słonecznikowy, który dostarcza kwasów 
tłuszczowych koniecznych do prawidłowego 
funkcjonowania skóry. Hydra Bebe zawiera 
również w swym składzie witaminę E, która 
poprawia elastyczność skóry oraz chroni ją 
przed działaniem czynników zewnętrznych. 
Komponentem, który nie pozwala na utratę 
wody, jest gliceryna pochodzenia roślinnego.

Krem do twarzy z serii Hydra Bebe został 
wzbogacony o nawilżający olejek jojoba oraz 
masło shea, które zmiękcza, intensywnie od-
żywia oraz ochrania komórki skóry. Ważną 
informacją dla sięgających po tę właśnie se-
rię jest fakt, że krem do twarzy zawiera 
ok. 86% składników pochodzenia naturalne-
go, a mleczko aż 92%!

Produkty Hydra Bebe są wolne od para-
benów, ftalanów oraz fenoksyetanolu.

Zalety serii dermokosmetyków Mustela 
Hydra Bebe:

 charakteryzują się lekką konsystencją 
i delikatnym zapachem,

 nawilżają skórę, pozostawiając ją gład-
ką i elastyczną,

 wzmacniają barierę skórną – chronią 
przed czynnikami zewnętrznymi,

  mogą być stosowane już od pierw-
szych dni życia,

 są hipoalergiczne,
 posiadają wysoką zawartość składni-

ków pochodzenia naturalnego.

WYMAGAJĄCA SKÓRA – AZS
Niestety część naszych małych pociech wy-
maga jeszcze większej troski, z  uwagi na 
skórę skłonną do atopii lub zdiagnozowane 
atopowe zapalenie skóry. To jednostka cho-
robowa, dla której charakterystyczna jest 
skóra bardzo sucha i występowanie nawra-
cających czerwonych, swędzących, często 
chropowatych plam na całym ciele. Leczenie 
małych dzieci (również dorosłych) powinno 
skupiać się na odpowiedniej pielęgnacji skó-
ry. Mustela przygotowała osobną serię prze-
znaczoną do wyjątkowo wymagającej skóry 
dzieci – Stelatopia:

  chusteczki oczyszczająco-relipidujące 
– idealne do higieny twarzy, rąk oraz okolic pie-
luszkowych. Wzbogacone o allantoinę o właści-
wościach zmiękczających i łagodzących.

 szampon w piance – delikatnie oczysz-
cza i koi skórę głowy, redukuje zaczerwienia-
nia. Pozostawia fizjologiczne pH – nie zawie-
ra mydła, tylko naturalny środek powierzch-
niowo-czynny.

 balsam emolientowy – jego główne za-
danie to nawilżenie i regeneracja skóry. Zna-
cząco łagodzi świąd i odbudowuje uszkodzo-
ną barierę skóry. Utrudnia przyleganie do jej 
powierzchni gronkowca złocistego. Wzboga-
cony jest o naturalny wosk carnauba.

  krem emolientowy –  jego działanie 
zbliżone jest do balsamu emolientowego, 
posiada delikatniejszą konsystencję.

 krem myjący – zmniejsza uczucie na-
pięcia, koi i łagodzi stany zapalne skóry ato-
powej. Po umyciu pozostaje ona bardziej 
elastyczna i gładka. Nie zawiera mydła!

 olejek do kąpieli – doskonale niweluje 
wysuszające działanie wody na skórę. Szcze-
gólnie zalecany do kąpieli w  tzw. wodzie 
twardej. Olejek wzbogacony został o wyciąg 
z  rumianku o delikatnym działaniu zmięk-
czającym.

Podstawowym składnikiem wszystkich 
wspomnianych wyżej produktów z serii Stela-
topia jest destylat oleju słonecznikowego. Po-
budza on biosyntezę lipidów w skórze, co za-
pewnia jej wzmocnienie i właściwe odżywie-
nie. Dzięki temu skóra staje się lepszą barierą 
przed czynnikami zewnętrznymi. Ponadto de-
stylat oleju słonecznikowego wykazuje działa-
nie przeciwzapalne, zmiękczające, co uzasad-
nia jego stosowanie u osób z atopią.

Jeśli jesteś zwolennikiem naturalnych 
dermokosmetyków, i chcesz zapewnić odpo-
wiednią pielęgnację swojemu dziecku już od 
pierwszych dni życia, sięgnij po produkty 
Mustela!
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Niech żyje,  
    żyje nam…

W  2018 roku obchodzimy Jubileusz 
100-lecia odzyskania przez Polskę niepod-
ległości. 11 listopada 1918 roku, po 123 
latach niewoli, podziałów i rozbiorów po raz 
pierwszy od sześciu pokoleń byliśmy wolni. 
W sumie to tą wolnością cieszyliśmy się tyl-
ko przez chwilę, druga wojna światowa przy-
szła nagle, za szybko, niepodziewanie. Odar-
ła Polaków ze złudzeń i nadziei. Zrujnowała 
wszystko co mieliśmy, odebrała nam polską 
inteligencję i zniszczyła Warszawę. Niejeden 
pradziadek odmówił amerykańskim żołnie-
rzom, którzy na zgliszczach tamtego świata 
oferowali mu lepsze życie za Oceanem. Lu-
dzie wierzyli, że uda im się odbudować kraj, 
który tak kochali, że tak jak w „Przedwioś-
niu” Żeromskiego będą budować szklane 
domy, a  Polska odrodzi się w  majestacie 
i  blasku chwały. Serca milionów Polaków 
rwały się ku wolności i wtedy właśnie Zwią-

zek Radziecki zgasił w  ich oczach światło. 
Spod jednej niewoli w  kolejną. Polacy od 
niepamiętnych czasów nie mieli szans rozwi-
nąć swoich skrzydeł wolności, nawet nie po 
to by odfrunąć, ale po to, by mogli się prze-
konać, że chcą zostać. Po 1989 roku zaczęli-
śmy powoli wychodzić z ciemności, nieśmia-
ło szarości zaczęły nabierać barw. Pokolenie 
urodzone pod koniec lat osiemdziesiątych 
jest tak naprawdę pierwszym pokoleniem 
wolnej Polski, już nie tej walczącej ale tej 
starającej się od nowa nakreślić obraz rze-
czywistości. Poznać wszystko to czym Euro-
pa mogła rozkoszować się od dziesięcioleci, 
a Ameryka od wieków. Miliony Polaków dzi-
siejszych czasów zachłysnęło się tą wolnoś-
cią i kocha tą wolność do utraty tchu. 

Niebyło by tu jednak nikogo z nas gdy-
by nie męstwo i odwaga naszych przodków. 
To nasi ojcowie, dziadkowie i pradziadkowie 
walczyli o Polskę wolną i niezależną. Całe po-
kolenia poświęciły życie na odbudowę naszej 
ojczyzny. Stawia nas to w niewypowiedzia-
nym obowiązku, kultywowania patriotyzmu, 
poprzez okazywany sobie wzajemnie szacu-
nek. Mam na myśli przede wszystkim respek-
towanie swoich odmienności poprzez pry-
zmat tego co nas łączy. Wszyscy Polacy na 
emigracji oraz Ci pozostali w kraju na zawsze 
pozostaną jednością. Podtrzymujmy tradycję 
języka polskiego w naszych domach, uczmy 
nasze dzieci tej pięknej mowy, nie wstydźmy 
się naszego pochodzenia i korzeni. Popieraj-

my rodzinne produkty, biznesy i usługi. Pro-
pagujmy naszą polską kulturę przejawiającą 
się w najróżniejszych formach sztuki, historii, 
tradycji, kuchni i obyczajów. Silni i dumni ze 
swojego dziedzictwa Polacy to także silna 
Polska i  gwarancja pełnej niepodległości 
i szacunku okazywanego nam przez inne na-
rodowości. 

My jako Markowa Apteka pragniemy 
uczestniczyć w kultywowaniu patriotyzmu 
i  szerzeniu dumy i  szacunku do polskości. 
Tworząc „Markowy Magazyn” w języku pol-
skim, ułatwiamy poznanie niektórych tajni-
ków dbania o zdrowie a także propagujemy 
rzeszę polskich lekarzy pracujących w  na-
szym środowisku polonijnym. Wiemy, że to 
mała cegiełka, ale z takich cegiełek budowa-
ny jest dom. Pragniemy, żeby dom ten miał 
nazwę Polska i nigdy już więcej w przyszło-
ści nie był prześladowany przez obcych. 

Markowa Apteka z ogromną przyjem-
nością i  wielkim entuzjazmem pragnie 
zaprosić Państwa do wzięcia udziału w te-
gorocznej Paradzie Pułaskiego. Parada od-
bywa się w każdą, pierwszą niedzielę paź-
dziernika, wtedy też 5-tą Aleję od 35-tej do 
56-tej Ulicy przechodzi biało-czerwony or-
szak dumnych ze swego pochodzenia Pola-
ków. Zapraszamy także do przeczytania 
wywiadu z panią Bożeną Konkiel, marszał-
kiem, który poprowadzi Greenpoint w tego-
rocznej Paradzie.

„Polski nie da się ani wymodlić, ani wygadać, ani wyżebrać, ani wyszachro-
wać” – te słowa Józefa Piłsudzkiego wypowiedziane niegdyś w kontekście 
walki o niepodległość, dziś znów nabierają wielkiej mocy. W dobie wielkich 
przemian Rzeczypospolitej w ostatnich 30 latach, mimo różnic politycznych 
w naszym społeczeństwie, my Polacy rozsiani po całym świecie powinniśmy 
pokazać odpowiedzialność i miłość do Polski. Tak, aby chronić pamięć histo-
rii i przekazywać język, kulturę oraz tradycję następnym pokoleniom, uro-
dzonym na obczyźnie.
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Marszałek 
Greenpointu 2018 
– Bożena Konkiel!
Mieliśmy przyjemność porozmawiać z panią Bożeną Konkiel, Marszałkiem, który po-

prowadzi Greenpoint w tegorocznej Paradzie Pułaskiego.

► Pani Bożeno, pełnienie funkcji mar-
szałka prowadzącego Greenpoint w Para-
dzie Pułaskiego jest niewątpliwie wielkim 
zaszczytem. Proszę nam powiedzieć, jak 
odebrała Pani tę nominację, i w jaki sposób 
zaskarbiła sobie Pani uznanie tutejszej 
amerykańskiej Polonii?

Muszę powiedzieć, że było to dla mnie 
niespodzianką, ponieważ nie przypominam 
sobie, aby kiedykolwiek właśnie nauczyciel 
został wybrany do pełnienia tej funkcji. Acz-
kolwiek myślę, że w jakiś sposób zasłużyłam 
sobie na to, skoro mnie doceniono i wybra-
no. Moja działalność dla Polonii musiała zo-
stać dostrzeżona. Od 25 lat pracuję w NYC 
z dziećmi i młodzieżą.

► Jest Pani nauczycielką muzyki? W ja-
ki sposób pomaga Pani rozwijać talent pol-
skiej młodzieży w Ameryce?

Zaraz po przyjeździe do Stanów Zjedno-
czonych rozpoczęłam pracę z dziećmi, jestem 
nauczycielką gry na fortepianie. W  szkole 
św. Stanisława Kostki od kilku lat uczę zarów-
no muzyki, jak i matematyki. Prowadzę rów-
nież swoje studio muzyczne „Kobo Music” na 
Greenpoincie, gdzie od 25 lat kształcimy mu-
zycznie głównie polonijną młodzież i dzieci. 

Piszę także artykuły o edukacji do gazety Ku-
rier Plus. Talenty muzyczne rozwijam przez 
organizowanie koncertów dla dzieci. Moi ucz-
niowie współpracują z wieloma organizacja-
mi polonijnymi, bardzo często występują na 
rozmaitych uroczystościach, nie tylko na 
Greenpoincie, ale w całym Nowym Jorku.

►  Jakie drogi poprowadziły Panią do 
Stanów, i w jaki sposób zaangażowała się 
Pani w podtrzymywanie patriotyzmu i pol-
skości nowojorskiej Polonii?

Przyjechałam do swojej mamy, która 
mieszkała w Stanach. Spodobało mi się towa-
rzystwo tutejszych muzyków, jakich pozna-
łam, i  zdecydowałam się zostać. Nagrałam 
z moimi podopiecznymi dwie płyty z kolęda-
mi polskimi, które zostały przetłumaczone 
na język angielski. W przeszłości byłam współ-
organizatorem festiwali na Greenpoincie, 
w Centrum Polsko-Słowiańskim. Podczas kon-
certów, które organizowałam, występowało 
ponad 500 młodych artystów. W szkole św. Sta-
nisława Kostki przygotowuję dwa razy w roku 
musicale, w których częściowo przemycam 
polską historię i kulturę. Staram się promo-
wać polskość i patriotyzm wśród wszystkich 
moich uczniów.

►  Ciężka praca, wiele codziennych 
obowiązków, udzielanie się w  lokalnej 
społeczności –  to wszystko wymaga nie-
małego wysiłku. Jakie witaminy pomagają 
Pani zachować wigor, siłę i pogodę ducha?

Osobiście jestem związana z  Markową 
Apteką przez ludzi, którzy tam pracują. 
Uwielbiam wodę, którą popularyzuje pan 
Marek – apteka posiada specjalną maszynę, 
która ją neutralizuje. Biorę żelazo, którego 
mi brakuje, a także witaminę D i K.

► W jaki sposób dba Pani o zdrowie na 
co dzień?

Niestety nie dbam, wstyd się do tego 
przyznać, ale nawał pracy mi na to nie po-
zwala. Pracuję codziennie po 12 godzin i nie 
mam czasu na odpoczynek. Jestem bardzo 
zajętą osobą. Myślę, że to dotyka wielu ludzi 
sukcesu. Ludzie, którzy do czegoś dążą, nie 
mają czasu, aby zadbać o  zdrowie. W  tej 
chwili zaczynam zdawać sobie jednak spra-
wę, że ono jest najważniejsze.

Zachęcam wszystkich do wzięcia udziału 
w  Paradzie Pułaskiego! Wkrótce podamy 
więcej informacji na temat wszystkich im-
prez związanych z tym wydarzeniem.

Rozmawiała: Paulina Deka
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Markowa Poliklinika Śmiechu
Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w mia-

rę jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyższy ich poziom, tym większą mamy 

ochotę na powtórzenie bodźca, który pobudził ich wydzielanie. A więc im więcej en-

dorfin, tym większy na nie mamy apetyt. I tak jest w kółko.

☺ Im więcej uśmiechu, tym więcej szczęścia, zatem zapraszamy do wspólnego pobu-

dzania hormonu szczęścia.

gdy serce szwankować 
zaczyna

– Metionina!
gdy z pryszczem walczy 

dziewczyna
– Metionina!
kiedy wątroba jak balon 

wzdyma
– Metionina!
gdy wódki za dużo i wina
– Metionina!
gdy włos się głowy nie 

trzyma
– Metionina!
gdy żona wiek wypomina
– Metionina!
gdy od alergii nietęga mina
– Metionina!
gdy depresja za gardło 

trzyma
– Metionina!
gdy kamieni żółciowych 

lawina
– Metionina!
gdy ciało o detoks się 

upomina
– Metionina!
co rozwój cukrzycy 

powstrzyma?
– Metionina!
Parkinson przy niej to 

kpina
– Metionina!
i żadna choroba się Ciebie 

nie ima
– bo przecież jest
Metionina!

Poszedłem do apteki, spojrzałem na ceny, 
pomyślałem, że taniej jest umrzeć.

Poszedłem do agencji pogrzebowej, spoj-
rzałem na ceny, wróciłem do apteki.

  

„Tato, jak ja się pojawiłem?”
–  Cóż, wszystko zaczęło się od niedziała-

jącej apteki…

  

Rozmowa dwóch panów w aptece w ocze-
kiwaniu na leki:

–  Mam już dość, moja żona nie daje mi 
żyć. Nie mam już jak oddychać.

–  A moja odwrotnie. Ledwo do domu przyj-
dę, to mówi: wez głęboki oddech i chuchnij!

  

Przychodzi baba do lekarza, cala jest nie-
biesko-zielona od sińców…

–  O Boże, co się pani stało?
–  Panie doktorze, już nie wiem co mam 

dalej robić… Za każdym razem, kiedy mój 
mąż przychodzi do domu pijany, tłucze mnie.

–  Hmm, znam jeden absolutnie pewny 
i efektywny środek! W przyszłości, kiedy pani 
mąż przyjdzie pijany do domu, weźmie pani 
filiżankę herbaty rumiankowej i niech pani 
płucze gardło, i płucze, i płucze.

Dwa tygodnie później przychodzi ta sama 
kobieta do lekarza i wygląda na kwitnącą…

–  Panie doktorze, wspaniała rada! Za 
każdym razem, kiedy mój mąż dobrze wcięty 
wtacza się do mieszkania, ja płuczę i płuczę 
gardło, a on nic mi nie robi.

–  Widzi pani, trzeba po prostu trzymać 
język za zębami.

  

Co dla mężczyzny znaczy gra wstępna?
–  „Pół godziny żebrania.”

  

Wpada facet do apteki i krzyczy:
–  Ludzie! Przepuście mnie bez kolejki 

– TAM CZŁOWIEK LEŻY I CZEKA !!!
Ludzie poruszeni przepuścili, facet pod-

biega do okienka i:
–  Dwie prezerwatywy proszę…
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